SINTESIS

Metas y guias de alimentacién para Venezuela

Estas Guias de alimentacion van dirigidas a toda la poblacion y
tienen como uno de sus objetivos primordiales recomendar una

alimentacion saludable, sin prohibiciones ni dogmatismo,adaptada
yadaptablea las condiciones locales y donde se utilicen recursos de

la tradicién gastronémica de la cocina venezolana, respetando en
todo momento los hdbitos alimentarios de la poblacién, todo ello con

el propdsito de lograr una calidad de vida plena.

Introduccién

En noviembre de 1987, se celebr6 en Caracas, el Taller
Metas nutricionales y guias de alimentacién: Bases para
su desarrollo en América Latina, bajo los auspicios de la
Universidad de las Naciones Unidas y la Fundaci6n
Cavendes.

El objetivo principal deaquel Taller fue “efectuar una
revision y actualizacién de los principios nutricionales
que deben orientar la alimentacién de los pueblos de la
Regién y, ofrecer ciertas recomendaciones que permitan
alosgobiernosde América Latina elaborar eimplementar
guias de alimentacién dirigidas a sus respectivas po-
blaciones”. Las ponencias y deliberaciones del taller se
recogieron en el informe Guias de alimentacién, también
conocido como Informe de Caracas. En el documento se
desarrollaron aspectos relacionados con el problema
nutricional de los paises de la regién latinoamericana,
considerados globalmente. Los diferentes aspectos tra-
tados en el Informe de Caracas, requerian de una adap-
tacién particular a cada pais de la regién, de acuerdo a
la evolucién y caracteristicas de los diferentes factores,
que determinan su problemadtica nutricional y
alimentaria.

El Instituto Nacional de Nutricién y la Fundacién
Cavendes acordaron reunir a un grupo de profesionales
para que se dedicaran a elaborar un documento técnico,
que recogiera la informacion necesaria y estableciera las
metas nutricionales para la poblacién venezolana
adaptadas a su realidad socioeconémica, cultural y bio-
légica. En este grupo de trabajo participaron el Instituto
Nacional de Nutricién, la Fundacién Cavendes, la Escuela
de Nutricién de la Universidad Gentral y la Universidad
Simén Bolivar. Dicho grupo elaboré un documento téc-
nico que reune la informacién necesaria para establecer
la Metas Nutricionales para la poblacién venezolana y
preparo6 las Guias de alimentacion para Venezuela.

Sintesis de las metas nutricionales para Venezuela

Las metas nutricionales tienen como propésitos fun-

damentales:
— Promover un buen estado de salud.

— Reduciro limitar la aparicién de enfermedades nutriciona-
les asociadas.

— Servir de base para la elaboracion de guias alimentarias
para la poblacién venezolana.

Las metas nutricionales no estdn dirigidas al piiblico
en general, sino a los diferentes sectores de la vida
nacional involucrados en la formulacién de politicas
agroalimentarias y, también, con fines docentes a las
Universidades y otras instituciones educativas.

Las metas nutricionales que se adoptaron y que se
explican mas adelante, fueron elaboradas tomando en
cuenta los diversos factores que conforman la situacién
nutricional de la poblacién venezolana y algunos aspec-
tos de caracter técnico, que es necesario sefialar, a fin de
facilitar la comprension de estas metas.

— Las metas son recomendaciones cualitativas y cuan-
titativas. En el primer aspecto se incluyen la calidad
biolégica de los nutrientes, las fuentes naturales y la
interaccién negativa o positiva de los nutrientes. La
caracteristica cuantitativa se refiere a la cantidad de
alimentos que proporcionan los nutrientes necesa-
rios para el mantenimiento de una buena nutricién.

— En el establecimiento de las metas se consideré a la
familia como la unidad bdsica de consumo, enfa-
tizando que cada miembro debe consumir una canti-
dad de alimento suficiente que, ademas de satisfacer
sus necesidades energgéticas, satisfaga, también, sus
necesidades de nutrientes.

— Teniendo en cuenta lo anterior, se considerd iitil
expresar la proporcién de nutrientes especificos reco-
mendados, en funciéndela cantidad y concentracién
energética de la dieta. Es por esta razon, que las
recomendaciones de todos los nutrientes estin ex-
presadas por 1000 kcal.

— Las cifras recomendadas se consideran como inges-
tiones diarias, sin embargo esto no implica que todos
los dias deban consumirse las cantidades sefialadas,
sino que se compensa con las reservas corporales y
con los ajustes metabdlicos transitorios de cada

nutriente.
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Energia y nutrientes que debe aportar la dieta de la
familia para satisfacer las necesidades de todos sus
miembros

Energia
Para la recomendacién sobre energia, se sonsideré
conveniente acogerse a los requerimientos de energia
sefialados en: “Requerimiento de energia y nutrientes
para la poblacién venezolana” publicada conjuntamente
por el INN y el Conicit en 1985.
Los factores que se consideraron para el estableci-
miento de la recomendacién energética fueron:
— Ingestion y gasto energético
— Digestibilidad de la dieta
— Densidad energética y volumen del alimento
- Prescolares: 0,6 a 0,8 kcal/ml alimento liquido.
aproximadamente 2 kcal/g alimento so-
lido.
- Otras edades: 1,4 a 2,5 kcal[g dieta total.

Proteinas

Para la recomendacién se tomaron en cuenta los
siguientes aspectos:

Un margen de seguridad del 25% por encima del
promedio de los requerimientos individuales, para sa-
tisfacer las necesidades de todas las personas de una
poblacién. Propuesta FAO/OMS/UNU (OMS 1985).

Para la poblacién que vive en malas condiciones
higiénicas y que puede desarrollar alteraciones de la
funcién intestinal, que disminuyen la digestibilidad de
las proteinas, se justifica un aumento adicional del 10%
en las recomendaciones de proteinas.

La informaci6n precedente de encuestas de consumo
de alimentos, a nivel de familia, ha sido consistente en
sefialar, que las proteinas aportan alrededor del 15% del
total de la energia ingerida.

Al considerar estos factores se hizo larecomendacién
de la proporcién de energia, que la dieta debe suminis-
trar en forma de proteina.

30 g/1000 kcal.
10 a 14% de la energia total
33% (1/3) de origen animal

Grasas

La evidencia epidemiolégica parece indicar, que una
ingestién de grasa al 30% de las calorias totales, podria
influir enlaaparicién de enfermedades cardiovasculares
en la poblacion a riesgo. ‘

Por otro lado, las grasas son una fuente de energia
bastante ttil para aumentar la densidad calérica de la
dieta, especialmente en nifios de pocos afios, cuya ca-
pacidad gastrica eslimitada. Teniendo en cuenta queun
40% de la poblacion es menor de 16 afios, la recomenda-
cién de grasa se establecié considerando estos dos gru-
pos de poblacion:

entre 25 y30% delaenergia
total en forma de grasa, lo
que representa entre 28 y
33 g/1000 kcal.

entre 20y 25% de la energia
total en forma de grasa, lo
que representa entre 22y
28 /1000 kcal.

Para menores de 16 avios:

Para mayores de 16 afios:

En cuanto a la proporcién de grasas saturadas, mono
y poliinsaturadas, se recomienda una distribucién en
partes aproximadamente iguales.

Saturados 9 glkcal
Monoinsaturados 10 g/kcal
Polinsaturados 10 g/kcal

La ingestién de dcidos grasos saturados no debe ser
mayor del 8% de la energia alimentaria total.

Carbohidratos

Los carbohidratos contribuyen con mds de la mitad
de la energia de las dietas de casi todas las poblaciones
del mundo. En la venezolana suministran entre 55y 60%
de la energia total consumida. Establecidas las reco-
mendaciones de proteinas y grasas, los carbohidratos
deben aportar entre 56 y 70% de la energia total de la
dieta.

56 a 70% de la energia total

158 g/1000 kcal

Restringir la sacarosa, excepto cuando sea necesaria para
aumentar la densidad energética

Fibra

Hasta tanto la informacién nacional permita sugerir
recomendaciones especificas, la dieta para adultos jove-
nes debe aportar, por lo menos, 20 g de fibra al dia; esto
corresponde a

8 210 g/1000 kcal

Vitamind A

Las recomendaciones de esta vitamina y de los de-
més micronutrientes estan expresadas por 1000 kcal, con
el fin de facilitar la planificacién y formulacién de dietas
para la familia y la poblaci6n.

Las concentraciones de Vitamina A que se propone
para la familia son de

300 pg/1000 kcal de retinol o equivalente a retinol (ER)

Vitamina C

La informacién bioquimica y fisiolégica disponible
indica que con 60 mg/dia sellega a una estabilizacién de
las concentraciones de acido ascérbico en los leucocitos,
y que el umbral renal para la excrecién, se sobrepasa con
ingestiones mads altas.
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Las recomendaciones dietéticas de vitamina C, se
han estimado en

25 mg/1000 kcal

Tiamina, riboflavina y niacina
Estas tres vitaminas juegan un papel importante enel
metabolismo oxidativo de sustratos energéticos, por lo
que sus requerimientos estdn relacionados, directa o
indirectamente con el gasto energético del organismo.
Las cifras sugeridas en este Informe son

Tiamina (B,) 0,4 mg/1000 kcal
Riboflavina (B,) 0,6 mg/1000 kcal
Niacina 7 mg/1000 kcal

los cuales son altamente satisfactorios para cubrir las
necesidades en cualquier edad y estado fisiologico.

Folatos

Los requerimientos propuestos de folatos en la dieta,
expresados en microgramos (jig), son de

80 pg/1000 keal

nivel suficiente para todos los grupos a excepcion de las
embarazadas y madres que lactan. Como medida de
seguridad se recomienda la ingestién diaria de 350 ug o
mas para la embarazada y 270 pug durante la lactancia.

En el documento sobre medidas nutricionales, al
igual que para las vitaminas, se consideraron tinicamente
los minerales cuyo consumo representa en Venezuela,
un problema nutricional o potencial. Estos son hierro,
zing, calcio, yodo, flior y sodio.

Hierro

Las necesidades de hierro varian con la edad, sexo y
condiciones fisiolégicas y reservas corporales del indi-
viduo; para satisfacerlas hay que tomar en cuenta la
biodisponibilidad de hierro en la dieta y la absorcion
intestinal que varia con las reservas del organismo.

No se conoce con exactitud la absorcién de hierro de
una dieta mixta; por esta razdn, se pueden clasificar en
dietas de baja, intermedia o alta biodisponibilidad, donde
laabsorcién delamezcla de hierro heminico y no heminico
es, alrededor, de 5, 10, 15% respectivamente.

De acuerdo a estos criterios las cantidades de hierro
propuestas son

Alta biodisponibilidad 5 mg/1000 kcal

Intermedia biodisponibilidad 7 mg/1000 kcal

Baja biodisponibilidad 14 mg/1000 kcal
Zinc

No se conocen bien las necesidades de zinc para
mantener el crecimiento y la salud; asi como tampoco,
existen métodos practicos para el diagnéstico de las
deficiencias subclinicas de este mineral. Siguiendo las
recomendaciones del Informe de Caracas y consideran-

do una biodisponibilidad del zinc en la dieta entre 10 al
12% se recomienda una ingestién entre

6 a 10 mg/1000 kcal
aumentando durante el embarazo a 20 mg/1000 kcal

Calcio

Un consumo adecuado de calcio durante la nifiez y
adolescencia permite, alolargodel crecimiento,acumular
una masa 6sea que previene o limita el desarrollo de la
osteoporosis.

En el Informe de Caracas se sugiere que la dieta
familiar debeaportar 500 mgdecalcio porcada 1000 kcal.
Para Venezuela, esta recomendacion parece alta si se
toma en cuenta la disponibilidad alimentaria actual, de
las principales fuentes de calcio dietético; entonces
mientras se instrumente una politica agraria que mejore
la disponibilidad de este nutriente, se sugiere recomen-
dar la meta de

400 mg/1000 kcal
enuna primeraetapa, conlarecomendaciénmuy especial,
de dar alimentos ricos en calcio a prescolares y mujeres
adolescentes.

Yodo

La deficiencia de yodo constituye un problema endé-
mico en algunas regiones del pais. En todas lasedades su
consecuencia, mads comun y aparente, es el bocio.

Las recomendaciones de este nutriente se expresan
enmicrogramos (ug) pordia; para Venezuela, enregiones
donde no hay bocio, se considera una meta nutricional
adecuada

100 a 200 p1g/1000 kcal

La forma mds practica para combatir el deficiencia
deyodo, cuando constituye un problema desalud piblica,
es mediante la fortificacion de la sal comun con yodato
de potasio.

Flior

La principal manifestacién de la carencia de flior en
los alimentos y en el agua son las caries dentales.

No hay recomendaciones internacionales para su
consumo, pero dietas que aporten de

0,7 a 1 mg/1000 kcal
satisfacen las necesidades de este nutriente. Aligualque
en el yodo, se ha recurrido a la fluoracién de un vehiculo
alimentario, el agua, para combatir la prevalencia de
caries dental, en regiones donde es alta.

Sodio
En relaci6n al sodio no hay recomendacién especifi-
ca, sino mas bien, la de limitar su ingestion totala 5 g de

sal comun al dia.
La ingestion de sal estd fuertemente relacionada con

aumento de la presién arterial, por lo que, ademas de
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reducir el agregado de sal a las comidas, se recomienda
limitar el uso del salero en la mesa.

Las metas sefialadas anteriormente han servido para
la elaboracién de las “Guias de alimentacién para Ve-
nezuela”, En el futuro se utilizardn en la planifica-
cién agricola y agroindustrial, asi como en las estimacio-
nes de las disponibilidades deseables, por grupos de
alimentos.

Guias de alimentacién para Venezuela

Las Guias de alimentacién estan fundamentadas en
las metas y objetivos nutricionales que debe alcanzar la
poblacién venezolana.

Las 12 guias y los 40 mensajes que se presentan a
continuacion, son fruto de un esfuerzo de sintesis parala
publicacién practica de los conocimientos ectuales en
nutricion.

Una gran parte de los conceptos expresados, son bien
conocidos por algunas de las personas que leeran estas
Guias, pero, para una mayoria de la poblacién estas
recomendacionesabrirdnnuevas viasde comportamiento
alimentario.

No se trata de sugerir grandes cambios en las ten-
dencias de consumo, sino, mas bien, reforzar las cos-
tumbres tradicionales de la poblacién. Ademas, se hace
mencién de aspectos relevantes como el de las grasas, los
alimentos de origen animal, la sal y la fibra. Temas, todos
ellos, que han sido objeto de amplias discusiones en los
circulos cientificos, pero que no siempre han llegado al
publico con una interpretacién correcta.

Los mensajes educativos de las guias se refieren a los
siguientes temas: compra de alimentos, importancia del
consumo de una alimentacion variada, mantener el pe-
so deseable, rescatar la practica de la alimentacién en
familia, fomentar la lactancia materna, racionalizar el
consumo de grasas totales, grasas saturadas, colesterol,
sal y alcohol, aumentar la practica de habitos higiénicos
en la manipulacién de alimentos y un adecuado consu-
mo de agua.

Como base para la elaboracién de estas “Guias de
alimentacion para Venezuela” el grupo estimé en primer
lugar, las metas nutricionales deseables para el pais; las
cuales también establecen valores deseables de consumo
familiar por 1.000 kilocalorias, limitados a los niveles
méaximo y minimo aconsejables para cada uno de los

nutrientes tratados. Si las Guias, aquf incluidas, son’

seguidas por una gran parte de la poblacién, se podrén
alcanzar las metas nutricionales establecidas.

Varias dudas pueden emergeren lainterpretaciénde
estas Guias, que conviene aclarar.

En primer lugar, debemos destacar que el grupo
objetivo de estas Guias es la poblacién en general, cual-
quiera que sea su condicién socio-econémica. Para los
grupos de mayores recursos se recomienda moderacién
en los habitos de consumo, sin prohibiciones innecesa-
rias; y para la poblacién de menores recursos se reco-
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mienda una dieta saludable y un gasto en alimentacién
bien administrado. Es bien sabido que cuando la dispo-
nibilidad es escasa la familia reacciona, por lo general,
con inteligencia y compra aquellos alimentos que le
proporcionen mayor rendimiento en términos de ener-
gia. También es posible optimizar el gasto si se seleccionan
losalimentos que se aconsejan en estas Gufas, igualmente
vélidas, para la poblacién con altos y bajos recursos.

Un segundo punto que precisa ser aclarado, es si las
Guias, que aqui se presentan, estn dirigidas a un paisen
crisis. Se puede afirmar que ellas tendrén vigencia tanto
en épocas de crisis como de prosperidad. Las necesida-
des nutricionales son mdependxentes de la situacién
econémica del pais; lo que varia en épocas de crisis son
los medios que la sociedad utiliza para satisfacer aque-
las necesidades. El ajuste hay que hacerlo en los medios
y no en las necesidades vitales, que son invariables. No
obstante, la idea de que Venezuela pasa por un periodo
critico, ha estado presente continuamente en la elabora-
cién del documento.

Una tercera pregunta que puede surgir de'su lectura
es si las recomendaciones estdn dirigidas también a la
poblacién enferma o en grave riesgo de enfermar.

" En realidad, la mayor parte de los mensajes que
contienen estas Guias cubren un amplio espectro de
poblacién con riesgo de padecer enfermedades
degenerativas, pero noestin disefiados, especificamente,
para prevenir una enfermedad determinada.

El texto de este documento es de caracter general
informativo y de acuerdo a los programas que se esta-
blezcan, podra ser adaptado a diferentes grupos objeti-
VOs.

En este sentido es bueno sefialar que, conjuntamente,
el Instituto Nacional de Nutricién y la Fundacién
Cavendes continuaran elaborando enlos préximosafios,
guiasdealimentacién especialesdirigidasbienaalgunos
grupos de edad (menores de 1 afio, ancianos), asi como
para la poblacién a riesgo de ciertas enfermedades
(diabetes, hipertension arterial, obesidad y enfermeda-
des cardiovasculares, entre otras). A continuacién se
presentart los mensajes de las 12 guias.

I. Consuma diariamente una alimentacién variada

1. Laalimentacién depende fundamentalmente delos hibitos
alimentarios, de los conocimientos que se tengan. sobre el valor
nutritivo de los alimentos, de los recursos econémicos y de la
disponibilidad de alimentos en el mercado.

— Una buena alimentacién se puede lograr de muchas
maneras, combinando diversos alimentos en forma
equilibrada. No hay una dieta tinica perfecta hay mu-
chas dietas buenas, que no siempre son las mas caras

— Una buena parte del presupuesto familiar se dest:na

alacompra de alimentos. La forma c6mo se gasta depen-
de de los recursos econémicos que se dispongan, pero
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también de los conocimientos que se tengan sobre selec-
cién de alimentos.

— Para algunas personas ciertos alimentos poseen vir-
tudes extraordinarias, a los cuales conceden excesiva
importancia; esto es unerror. Todos los ahmentos tienen
propiedades positivas.

-~ La creencia contraria también existe: hay gente que
piensa que ciertos alimentos son dafiinos aun en cantida-
des moderadas. Esto es otro error, salvo, v. gr., ciertos
hongos venenosos y la yuca amarga.

— Comer no es solamente satisfacer las necesidades
nutritivas, es también un placer, y en la seleccién de los
alimentos este aspecto es de suma importancia.

2. Lascombinaciones dealimentos, aun en pequerias cantida-
des, mejoran el valor nutritivo de la dieta.

— El consumo simultdneo de varios alimentos facilita la
asimilacién de los distintos nutrientes. Por ejemplo: el
consumo de alimentos ricos en vitamina C favorece la
absorcién del hierro.

— La preparacién de sopas, guisos, aderezos y ensala-
das, es una buena forma de mezclar alimentos y de
asegurar la ingestién de los nutrientes necesarios, para
mejorar el valor nutritivo de la dieta diaria.

— La calidad de las proteinas vegetales se mejora al
combinar cereales (arroz y harina demaiz precocida) con
granos (caraotas y frijoles, entre otros) o combinando
cerealesy verduras (yuca, papay ocumo, entre otros) con
pequeiias cantidades de productosdeorigenanimal. Un
ejemplo es el pabellén criollo.

3. La variedad de los alimentos hace agradable la dieta,
estimula el apetito y garantiza el consumo adecuado de sustan-
cias nutritivas que favorecen el crecimiento, el desarrollo y el
buen estado de salud.

— No existe alimento que por si solo aporte todos los
nutrientes que el organismo necesita. La leche, que es
uno de los alimentos mds completos, es buena fuente de
proteinas y calcio, pero no de hierro y vitamina C.

~— La poca variedad de alimentos en la dieta usual dela
mayoria de la poblacion venezolana, ocasiona que la
mayor proporcién de energia y de nutrientes provenga
de un niimero reducido de alimentos.
— Para obtener una alimentacion variada se debe con-
sumir diariamente alimentos de los tres grupos:

- Leche y derivados, carnes (pescado, res, cochino,

aves y otros) y huevo.

- Hortalizas y frutas.

- Granos, cereales, tubérculos y platanos.
— Las grasas y aziicares, que no se han incluido en esta

clasificacién, son alimentos que proporcionan energia y
que se utilizan para mejorar el sabor de las comidas.

4. Los platos criollos al combinar diferentes alimentos, pro-
porcionan suficientes sustancias nutritivas, que permiten sa-
tisfacer en buena parte las necesidades nutricionales de la
familia.

— Lacomida tradicional venezolana ha sido siempre un
buen ejemplo de una dieta saludable. En los dltimos
afios ha ido perdiendo terreno, por la introduccién de
nuevos platos y por la necesidad de cocinar con mayor
rapidez. Es necesario hacer esfuerzos para mantener la
esencia de la cocina criolla.

— Algunos platos criollos que ofrecen una buena com-
binacién de alimentos son: el pabellén, el mondongo, los
sancochos, las empanadas, la polenta y los bollos pelo-
nes.

II Coma lo justo para mantener un peso adecuado

5. Alimentarse bien y mantener el peso adecuado previene
las enfermedades ocasionadas por déficit o exceso en la
alimentacion.

— Vigilar el peso y la talla durante el crecimiento, per-
mite conocer la evolucién del estado nutricional del nifio
y actuar en el momento preciso para corregir, en etapa
temprana, cualquier alteracién nutricional.

— El peso adecuado del adulto se mantiene al consumir
las calorias necesarias y llevar una vida activa. Pesarse
mensualmente es una buena medida de control.

— Endistintos grupos sociales y para diferentes edades
de la poblacién venezolana existen problemas, tanto de
baja talla y desnutricién, como de sobrepeso y obesidad.

6. Unaalimentacion deficiente disminuye la resistencia a las
enfermedades, retrasa el crecimiento y desarrollo, afecta la
productividad en el trabajo y altera el rendimiento en los
estudios y en los deportes.

— El consumo insuficiente de alimentos por tiempo
prolongado, tanto en cantidad como en calidad, dismi-
nuye ¢l aporte de energia y nutrientes al organismo y
conduce a la desnutricién de la poblaci6n.

— El bajo consumo de alimentos puede causar altera-
ciones en el crecimiento y desarrollo fisico del nifio y del
adolescente, tales como: pérdida de peso y tallas bajas.
Puede conducir también a una menor resistenciaantelas
enfermedades infecciosas, menor capacidad para el de-
porte y a un bajo rendimiento escolar e intelectual. En el
adulto, ademds, una alimentacion deficiente disminuye
el rendimiento en el trabajo.

— La mayor parte de los casos de consumo insuficiente
de alimentos se debe a razones econémicas; pero tam-
bién se debe a la falta de conocimiento de cuéles son los
alimentos mds indicados. Por tiltimo, se presentan casos
de bajo consumo de alimentos porrazones estéticas, a fin
de estar a la moda o en la linea.
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7. Laalimentacion en excesoy una vida sedentaria favorece la
aparicion de sobrepeso, obesidad, hipertensién arterial,
ateroesclerosis, diabetes y cdncer.

— El consumo excesivo de alimentos por tiempo pro-
longado, ya sea en cantidad o en calidad, proporciona al
organismo mayor cantidad de energia y nutrientes que
la necesaria para sus funciones vitales. Esto conduce
hacia el sobrepeso y la obesidad.

— El alto consumo de alimentos unido a una vida se-
dentaria, sin ejercicios ni actividad fisica, puede produ-
cir alteraciones en el organismo tales como: altos niveles
de colesterol, triglicéridos y 4cido trico en la sangre, y
puede causar enfermedades como sobrepeso, obesidad,
diabetes, hipertension arterial, ateroesclerosis y algunos
tipos de cancer.

8. Someterse a dietas de adelgazamiento rdpido, sin control
médico-nutricional, es un riesgo para la salud.

— Actualmente, existe una gran propaganda sobre die-
tas de adelgazamiento rdpido, las cuales son, general-
mente, bastante riesgosas y pueden conducir a proble-
mas de salud peores que el del sobrepeso, tales como:
nduseas, vomitos, aumento del colesterol, cansancio,
bajas de tensién y alteraciones cardiacas.

— Un tratamiento efectivo de la obesidad implica una
reduccién consciente de peso, seguida del mantenimiento
de esta reduccion. Profesionales de la medicina y de la
nutricién debensupervisar la aplicacién de estos regime-
nes.

— Un buen plan de adelgazamiento y mantenimiento
del peso comprende tres aspectos fundamentales: dieta,
ejercicio y modificaciéon de la conducta. Es conveniente
controlar la pérdida de peso, pero no es necesario hacerlo
con demasiada frecuencia.

III Coma preferentemente con su grupo familiar.

9. Rescatemos la costumbre de la comida en familia. Siel acto
de comer es una satisfaccion material, hacerlo en familia es una
satisfaccion espiritual.

— Los hdbitos alimentarios de la familia venezolana
estdn cambiando a causa de muchos factores, entre otros:
laincorporacién de un mayor mimero de miembrosdela
familia al campo del trabajo, el corto tiempo disponible
para comer y el auge de las comidas ripidas.

— Es importante reunir todos los miembros de la fami-
lia con cierta frecuencia para comer. La satisfaccion
espiritual que se deriva de compartir la comida con el
grupo familiar, refuerza la creatividad y el intercambio
de experiencias.

— Si no puede comer en familia diariamente, higalo,
por lo menos, en los dias feriados, fines de semana y
vacaciones.

10. Comer con la familia estrecha los vinculos deafecto, favorece
la comunicacion y hace de la vida familiar una unidad de
propdsito y armonia.

— Durante la comida familiar se pueden intercambiar
ideas y proyectos, educar e informar, escuchar las gran-
des interrogantes de los adolescentes y atender variados
intereses e inquietudes de todos sus integrantes.

— Es invalorable el efecto educativo que tiene en los
nifios hacer las comidas en el ambiente familiar, ya que
permite modelar el comportamiento en la mesa, incre-
mentar la calidad delas interaccionesentrelos miembros
de la familia y contribuir a un buen comportamiento
social.

IV Practique hdbitos. hlgxénicos al manipular los
alimentos.

11. Manipule higiénicamente los alimentos para evitar su
contaminacion por microbios que causan numerosas enferme-
dades intestinales.

— Las infecciones microbianas y parasitarias son-las
enfermedades mds comunes causadas por el consumo
de alimentos y aguas contaminadas. Por lo general, se
manifiestan con diarreas, nduseas, vémitos y dolores
abdominales. Algunasinfeccionesde origen microbiano
son la disenteria bacilar y la fiebre tifoidea. Entre las
infecciones parasitarias estin amibiasis, teniasis,
triquiniasis y ascariasis o lombrices.

— El buen estado de los alimentos frescos, semipre-
parados y envasados, se mantiene manipuldndolos en
condiciones higiénicas. Los utensilios, los pafios, laropa,
los pisos y las paredes de la cocina son las fuentes de
contaminacién méis comunes. Este riesgo se disminuye
lavandolos con abundante agua, jabén y lejia (o cloro).

12. Extreme su cuidado al manejar alimentos que se contami-
nan y descomponen con facilidad.

— Lascamnes sedeben guardar enel congelador cuando
no se van a consumir el mismo dia en que se han
comprado. Una vez descongeladas se deben preparar
inmediatamente. Las carnes de aves y de cerdo produ-
cen enfermedades cuando se consumen crudas o mal
cocidas.

— La frescura del pescado y mariscos se puede deter-
minar teniendo en cuenta las siguientes caracteristicas:
escamas duras, agallas rojas, ojos salientes y brillantes,
carne firme al tacto y olor tipico de estos productos en
estado fresco. Es necesario conservarlos en refrigeracién
y consumirlos lo antes posible.

— Los productos frescos como hortalizas y frutasque se
consumen crudos, pueden contaminarse con pesticidas,
microbios y por la inadecuada manipulacién durante la
cosecha, transporte, almacenamlento y expendio. Es
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importante conservarlos limpios en un lugar fresco o en
la nevera; envueltos en bolsas de plastico o enrecipientes
cerrados, para reducir la pérdida de agua.

— Los dulces elaborados a base de pastas y rellenos con
cremas (vainilla, chocolate, pastelera y otras), cuando no
han sido debidamente refrigerados, son medios ideales
para el crecimiento de microbios que causan
intoxicaciones, especialmente en la poblacién infantil.

13. Conserve higiénicamente los alimentos que no van a con-
sumirse en el momento. Coloque cada alimento o preparacion
por separado en lugar adecuado.

— Las temperaturas bajas evitan el crecimiento de los
microrganismos. La prictica de lavar o cocinar los ali-
mentos antes de colocarlos enla nevera (4 a5°C)oenel
congelador (-15a-18 °C) ayuda a conservar su olor, color,
sabor y textura por mds tiempo. Es conveniente guar-
darlos por separado y en envases cerrados.

— Las neveras, gabinetes o vitrinas cerradas, protegen
los alimentos del contacto directo con los roedores y los
insectos, que son vehiculos de contaminacién.

14. Evite la compra y el consumo de alimentos procesados que
vengan en bolsas rotas o en envases abollados, abombados u

oxidados o cuando haya pasado la fecha de su vencimiento.

— Envasar los alimentos, ya sea en la industria o0 en el
hogar es una practica muy utilizada para conservarlos
por mas tiempo. Ademds, es una forma de tenerlos
preparados para cuando se vayan a utilizar.

— Las bolsas rotas y las latas, frascos o envases abolla-
dos, abombados u oxidados, permiten la contaminacién
de los alimentos con sustancias que pueden ser dafiinas
para la salud. Por ello, se debe tener cuidado de que los
empaques estén en buenas condiciones antes de com-
prarlos o consumirlos.

— La fecha de vencimiento, colocada en los envases
indica el tiempo mdximo durante el cual se pueden
consumir los alimentos, sin correr el riesgo de contami-
nacion y descomposicion de su contenido. Una vez pa-
sada la fecha de vencimiento no se debe comprar ni
consumir ningiin tipo de producto, aun cuando el empa-
que esté cerrado o se encuentre refrigerado.

V. Administre bien su dinero en la seleccién y compra
de los alimentos. .

15. Elabore una lista de los alimentos que necesita. Antes deir
de compras informese sobre los lugares que por igual calidad
ofrecen precios mds bajos.

— Laépoca actual es excepcionalmente grave. El poder
adquisitivo de la poblacion ha descendido a limites
extremos, obligando a la familia a gastar mds dinero para
comprar menos cantidad de alimentos.

— Ciertas propagandas impulsan a la adquisicién de
productos que no son indispensables para cubrir las
necesidades nutricionales de la familia. Elaborar una
lista de los alimentos evita compras innecesarias.

— Elegir el lugar de la compra permite comparar los
precios de los alimentos y escoger las mejores ofertas y
los productos de mejor calidad. Las proveedurias, coo-
perativas y mercados libres, entre otros, son los que por
lo general, ofrecen precios més favorables.

16. Para hacer rendir mds su dinero compre alimentos que
ademds de energia, le proporcionen otras sustancias nutriti-
vas, como los cereales y los granos.

— Los alimentos que proporcionan méas energia y nu-
trientes a menor precio son los cereales y los granos. Al
consumir semanalmente granosy todos los dias cerea-
les, se cubren casi la mitad de las necesidades de energia
y de proteinas y una buena parte de las vitaminas y
minerales que necesita la familia.

— Pescados frescos como attin y cazon, por su rendi-
miento y sardinas por su bajo costo, son fuentes de
proteinas de excelente calidad nutricional que cuestan
varias veces menos que otras proteinas de origen animal.

— El precio de los alimentos no siempre tiene relacién
con su valor nutritivo; los procesos industriales, las
marcas y el empaque lujoso encarecen los productos sin
proporcionar mas nutrientes, tal es el caso delas comidas
listas para el consumo o para calentar, que si bien aho-
rran tiempo en su preparacion las encarecen considera-
blemente. Por ejemplo: las papas listas para freir cuestan
hasta cinco veces mas que las papas frescas.

17. Compre las frutas, verduras y hortalizas de la época. Es
mejor para su salud y su bolsillo.

— Cuando las frutas, verduras y hortalizas se encuen-
tran en época de cosecha, se ofrecen en abundancia y su
precio es menor.

— El cambur y el plitano son excelentes fuentes de
energfa, vitaminas y minerales; estan disponibles duran-
te todo el afio y su precio tiene pocas variaciones.

— Lasbebidas gaseosas y otras bebidas azucaradas sélo
suministran calorias; en cambio, los jugos de frutas natu-
rales preparados en casa, ademds de calorias, aportan
vitaminas y minerales.

— Venezuela es un pais privilegiado por su riqueza en
frutas tropicales de alto valor nutritivo, superiores a las
frutas de paises templados o frios.

18. Cuando tenga que comer en el trabajo, lleve comida prepa-
rada en casa.

— Elactual ritmode vida en las grandes ciudadesobliga
alindividuo a hacer uso de los establecimientos de comi-
da rapida, expendios ambulantes y cantinas escolares,
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los que no siempre ofrecen productos nutritivos, higiéni-
cos y éconémicos; por lo tanto, elaborar las comidas en
casa y llevarlas en viandas o loncheras al lugar de trabajo
o estudio, permite vigilar las condiciones higiénicas,
variar alimentos, adaptar las preparaciones a las cos-
tumbres y gustos de la familia y, ademds, resultan mas
econémicas.

VI. La leche materna es el mejor alimento para los
nifios menores de seis meses.

19. La leche materna debe ser el primer alimento que se le
proporcione al nifio después del parto.

— El calostro o primera leche es unliquido amarillo rico
ensustancias nutritivas y anticuerpos indispensables para
el recién nacido, que contribuye a protegerlo contra las
infecciones comunes en esta etapa y le garantiza la
energia necesaria hasta la proxima toma.

— Desde el momento del parto, la permanencia del nifio
con su madre propicia el inicio exitoso de la lactancia
materna, asegurandole al nifio el afecto y el suministro
de las sustancias nutritivas necesarias en esta etapa.

— El derecho a la lactancia materna estd amparado por
las leyes del pais. De alli que, la mujer debe defender el
derecho de amamantar a sus hijos, reclamando los per-
misos de postparto y las salas deamamantamiento en los
lugares de trabajo.

20. Durante los primeros seis meses se debe alimentar al nifio
con leche materna; es mds nutritioa, higiénica, contribuyea su
formacion emocional y es mds economica.

— Laleche materna es algo méds que el alimento perfecto
para el nifio, es la proteccién ideal contra infecciones y
alergias al permitir el desarrollo apropiado de las defen-
sasorganicas (gl6bulos blancos, gamnma globulinasentre
otras) del nifio, las cuales lo protegen contra diarrea,
gripe y otras enfermedades comunes de la infancia.

— La leche materna es el alimento més completo que
puede recibir el nifio; le proporciona las calorias, las
proteinas, las vitaminas y los minerales que el lactante
necesita para su adecuado crecimiento y desarrollo.
También le satisface la necesidad de liquidos, porlo cual
no es necesario darle mas agua u otro liquido mientras se
esté amamantando.

— La lactancia materna continua y exclusiva durante
los primeros seis meses después del parto, contribuye a
retardar la aparicién de la menstruacién, por lo que se
considera como un método anticonceptivo natural y
ayuda a aumentar la reserva de hierro de la madre. La
mujer que lacta pierde mds rapidamente el peso ganado
durante el embarazo.

— Lalactancia materna favorece el intercambio afectivo
entre la madre y el nifio, ofreciéndoles mayor seguridad
emocional.

21. La succion frecuente es el mejor estimulo para ofrecer al
nifio la cantidad de leche que necesita.

— La produccién de leche materna depende del apetito
del nifio, de la frecuencia y del tiempo que dure cada
toma.

— La succi6n frecuente por el niflo, evita el riesgo de
inflamacién y dolores en los senos, las grietas en los
pezonesy la aparicién de mastitis y otras posibles infec-
ciones.

22. La lactancia materna debe darse en forma exclusiva hasta
los seis meses y complementarse con otros alimentos hasta el
ario.

— Laleche materna debe ser el tinico alimento del nifio
hasta los seis meses. La introduccién de otros alimentos
interfiere en el aprovechamiento de los nutrientes de la
misma, sobrecarga el funcionamiento del rifion, puede
ocasionar problemas alérgicos y conducir a la sobreali-
mentacién y la obesidad.

— Después del sexto mes, la leche materna en forma
exclusiva resulta insuficiente, ya que no proporciona las
cantidades adecuadas de nutrientes, para satisfacer las
necesidades del nifio. Por ello es necesario complemen-
tarla con otros alimentos como frutas, hortalizas y cerea-
les en forma de jugos y papillas.

VIL Es suficiente ingerir los alimentos de origen
animal, en cantidades moderadas.

23. Las proteinas, el hierro, el calcio y las vitaminas A y B que
contienen los alimentos de origen animal son de excelente
calidad nutricional, pero es suficiente consumirlos en cantida-
des moderadas.

— Las proteinas y demds sustancias nutritivas conteni-
das enlos alimentos de origen animal, son especialmente
importantes en las etapas de crecimiento y desarrollo
acelerado como: los primeros afios del nifio y la adoles-
cencia, y también durante el embarazo y la lactancia. En
estos os se debe procurar consumir aquellos ali-
mentos, aunque sea en pequeiias cantidades, combinan-
dolos con diferentes tipos de cereales, granos y hortali-
zas.

— Lasnecesidades de proteinas en las personas adultas
son proporcionalmente menores que en nifios, adoles-
centes, embarazadas y madres lactantes; por lo cual las
cantidades de alimentos de origen animal que necesitan,
también son menores.

24. Entre los alimentos de origen animal, el pescado es uno de
los mds aconsejables.

— El pescado, al igual que otros alimentos de origen
animal, contiene proteinas, calcio, vitamina B, y B, y zinc;
ademas, es fuente de grasas beneficiosas para el hombre,
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las cuales lo protegen contra algunas enfermedades
cardiovasculares.

— Existen muchos tipos de pescados y sus costos varian
considerablemente; por lo general, todos tienen las mis-
mas propiedades alimenticias, independientemente de
su precio.

25. La leche proporciona nutrientes esenciales para nifios,
adolescentes, embarazadas, madres que lactan y ancianos; no
es indispensable para adultos, quienes pueden sustituirla por
otros alimentos como huevo, pescados y granos.

— Existen grupos especificos de poblacién que tienen
mayores necesidades energéticas y de nutrientes. Parti-
cularmente durante el embarazo, periodo de lactancia, la
nifiez y la adolescencia, los requerimientos de calcio son
muy altos, siendo la leche uno de los alimentos indicado
para cubrir esta necesidad.

— En los adultos, los requerimientos de calcio pueden
ser cubiertas con la combinacién de otros alimentos
como cereales, granos, huevo y pescados.

VIII. Emplee aceites vegetales en la elaboracién de sus
comidas y evite el exceso de grasa de origen animal.

26. Las grasas son esenciales para el buen funcionamiento del
organismo; proporcionan energia, ayudan a la utilizacion de
algunas vitaminas y le dan sabor a las comidas.

— Las grasas son componentes indispensables para la
formacion de las células del organismo y el manteni-
miento de la temperatura del cuerpo; ademés de ser la
fuente de energia mds concentrada, facilitan el aprove-
chamiento de las vitaminas liposolubles (A, D, E y K).

— Desdeel punto de vista dela alimentacién se conocen
basicamente dos tipos de grasas: los triglicéridos y el
colesterol. Los triglicéridos son las grasas mas comunes
y normalmente se encuentran en los alimentos de origen
animal y en algunos de origen vegetal, tales como el
aguacate, el mani y en el maiz en pequefias cantidades.
El colesterol es menos abundante y se encuentra en
alimentos como la yema de huevo, visceras, mariscos y
enla grasa delas carnes. Los alimentos de origen vegetal
no contienen colesterol.

27. El consumo exagerado de grasas es perjudicial para la
salud. Utilicelas con moderacion.

— EI consumo excesivo de grasas, especialmente las
saturadas o sélidas, favorecela apariciénde depésitosde
grasa en las arterias llamados ateromas, lo cual conduce
a la aparicién de la ateroesclerosis.

— -Las frituras, guisos, salsas y sofritos son muy utiliza-
dosenlacocina venezolana. El uso excesivode grasasen
estas preparaciones resulta dafiino para la salud. Esto se
puede evitar utilizando otras formas de coccién como al

vapor, asado, horneado, sancochado; los mismos guisos,
salsas y sofritos pueden utilizarse pero con menor canti-
dad de grasa.

— Cuando se use aceite para freir los alimentos se deben
seguir las siguientes recomendaciones:

— Calentar bien el aceite sin dejarlo humear;
- Se puede utilizar el aceite entre dos y cinco veces;

- No agregar aceite nuevo al ya usado, para hacerlo
rendir;

— Si llegara a prenderse el aceite, hay que apagarlo
con una tapa y en ningtn caso utilizar agua.

28. Para preparar los alimentos prefiera los aceites vegetales.
No abuse en el consumo de embutidos, ni de las grasas visibles
en las carnes frescas y en las enlatadas.

— Actualmente, se comenta mucho sobre los inconve-
nientes que producen las grasas saturadas. Sereconocen
por ser solidas a temperatura ambiente y estar presentes
principalmente en mantecas, margarinas duras, mante-
quilla, tocino, grasas de palma y coco y enla grasa visible
de las carnes de res, cochino, aves y en algunos quesos.

— Las grasas no saturadas se caracterizan por ser liqui-
das a temperatura ambiente y estar presentes en los
aceites vegetales provenientes de-semillas oleaginosas
como. ajonjoli, mani, girasol y maiz y en la grasa del
pescado asi como en el aguacate.

— Existen productos alimenticios que contienen grasas
no visibles, agregadas durante su elaboracién, tal es el
caso de los embutidos como el jamén y la mortadela, las
carnes enlatadas y las golosinas como helados, chocola-
tes, galletas y dulces de pasteleria entre otros. Por lo
general, se utilizan en su elaboracion grasas saturadas
como las de coco y palma africana.

IX. Obtenga la fibra que necesita su organismo de los
alimentos vegetales que consume diariamente.

29. La fibra es -un componente de los alimentos de origen
vegetal que tiene efectos beneficiosos para regular el funciona-
miento intestinal y reducir el riesgo de enfermedades
gastrointestinales, cincer, diabetes y enfermedades del cora-
z0n. '

— La fibra es la parte de los alimentos de origen vegetal
quenosedigiere en el aparato digestivo. Seencuentraen
las paredes, piel y cascara de los alimentos vegetales. Un
consumo adecuado de fibra garantiza el buen funciona-
miento del aparato gastrointestinal y evita enfermeda-
des.

— Para aumentarla cantidad defibra enla alimentacién
diaria es necesario comer las frutas enteras o en jugos sin
colar y las hortalizas crudas o cocidas al vapor; también
se deben preferir los cereales de grano entero como el
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arroz integral y el maiz y en cuanto a las harinas es
preferible escoger la de maiz precocida semirrefinada y
la avena en hojuelas. Estos productos, ademds de apor-
tar la fibra necesaria para el organismo, también garan-
tizan un buen aporte de sustancias nutritivas.

30. Incluyaen la dietadiaria, granos, frutas, hortalizas, verdu-
ras o cereales para garantizar al organismo la fibra necesaria.
— Existen dos tipos de fibra: la soluble y la no soluble.
La primera se encuentra en alimentos como la avena, los
granos (caraotas, lentejas y frijoles, entre otros), las fru-
tas, por ejemplo, cambur, lechosa, plétano; hortalizas
como espinaca, zanahoria y verduras como yuca y otras.
Unadesus funcionesesla defavorecerladisminuciénde
la absorcién y aprovechamiento del aziicar, colesterol y
triglicéridos en al aparato digestivo, reduciendo por lo
tanto el riesgo a padecer enfermedades del corazén y
diabetes.

— La fibra no soluble, presente en todas las frutas y
hortalizas (especialmente crudas) y en los cereales prefe-
riblemente enteros y semirrefinados (harina de maiz
precocida semirrefinada y arroz integral), mejora los
movimientos intestinales gracias a su capacidad de ab-
sorber agua y aumentar el volumen de heces y su velo-
cidad de eliminacién. Porlo tanto, contribuyeadisminuir
el riesgo de padecerestreiiimiento, diverticulos (pequefios
ensanchamientos anormales en forma de bolsas en las
paredes del intestino grueso), cancer del colon y otras
enfermedades gastrointestinales.

31. Alafibraseleatribuyen muchos beneficios, sin embargo el
abuso en el consumo de alimentos y productos ricos en ella,
puede producir efectos desfavorables para la salud.

— El consumo excesivo de fibra, en la alimentacién
diaria, puede impedir el aprovechamiento de la energia
y de los minerales como hierro, zinc y calcio. Ademds,
puede producir gases o flatulencias, dolores abdomina-
les, nduseas y diarreas.

— Conrespecto al uso de fibra en las dietas para adelga-
zar, no existen pruebas cientificas que aseguren, que por
si solos los productos ricos en fibras ayuden a perder
peso en forma significativa.

X. Modere el consumo de sal.

32. El consumo excesivo de sal estd relacionado con la
hipertension arterial y las enfermedades cardiovasculares.

— La sal que consumimos contiene aproximadamente
mitad sodio y mitad cloro, por lo que también se le llama
cloruro de sodio.

— Un consumo elevado de sodio aumenta la tensién

arterial y constituye un factor de riesgo de enfermedades
cardiovasculares, que estan entre las diez primeras cau-
sas de muerte en Venezuela. Individuos con anteceden-

tes familiares de hipertension arterial tienen mayor ries-
go de presentar esta enfermedad, por lo que deben ser
mé4s cuidadosos en el consumo de sal.

33. Utilice menos sal en la preparacion de los alimentos y evite
agregarla cuando esté en la mesa. Esto es particularmente
importante en los alimentos destinados a los nifios.

— En Venezuela es muy frecuente el afiadir mucha sal
durante la preparacion de las comidas para mejorar su
sabor. Se puede evitar el uso excesivo de sal condi-
mentando con tomate, cebolla, ajf dulce, pimentén, ajo,
cilantro, apioespafia, curry, orégano y comino; que ayu-
dan a mejorar la sazén de las comidas.

— También hay la costumbre de colocar el salero en la
mesa, lo que induce a agregar mds sal a las comidas.

— En Venezuela existe el programa de yodacién de la
sal, como medida preventiva del bocio endémico, por lo
que se recomienda que la sal de consumo sea yodada.

34. Modere el consumo de alimentos conservados con sal, asi
como enlatados y embutidos.

— Los alimentos preparados en el hogar no son la tinica
forma de consumir sal; también los alimentos procesa-
dos como enlatados, embutidos, carnes saladas o ahu-
madasy quesos, aportan cantidades considerables desal
a la dieta diaria.

— Otra manera de consumir sal es a través de las golo-
sinas o chucherias a las cuales se les afiade en su prepa-
racién benzoato de sodio o sal para darles sabor y conser-
varlas.

— También alos alimentos destinados para uso infantil,
se les agrega sal y benzoato de sodio durante su prepa-
racién; por lo que se recomienda no abusar de su consu-
mo.

XI. Elaguaes imprescindible parala viday su consumo
ayuda a conservar la salud.

35. El agua es esencial para nuestro organismo y no se puede
vivir por tiempo prolongado sin consumirla. Es recomendable
beber dos litros de liqguido por dia, de los cuales lamitad debe ser
agua.

— En nuestros habitos de vida no se le da la suficiente
importancia al agua. Se sabe que el ser humano puede
sobrevivir semanas, incluso meses sin alimentos, pero la
supervivencia sin agua es solo cuestién de dias.

— El agua es uno de los elementos fundamentales en la
composicién del organismo y constituye aproximada-
mente el 75% del peso corporal. El contenido de agua
estd asociado a la belleza y frescura de la piel, muy
evidente en los nifios pequefios bien nutridos, y en
contraste, por ausencia de agua, aparecen las arrugas en
la vejez.
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El agua tiene funciones vitales en el organismo: es
depurativa, ya que contribuye a eliminar las sustancias
toxicas del organismo a través del sudor, la orina y las
heces; sirve como transporte de las sustancias nutritivas,
y ayuda a mantener laadecuada temperatura del cuerpo.
Si se reduce el consumo de agua se corre el peligro de
producir un volumen de orina insuficiente para eliminar
los residuos, poniendo en peligro la capacidad funcional
del rifién.

36. La fiebre, los vomitos y las diarreas provocan excesiva
pérdida de liquidos corporales, especialmente en los nifios. En
estos casos se debe aumentar la cantidad de liquidos suminis-
trados, tales como agua, leche materna, jugos de frutas,
infusiones y sales de rehidratacion oral.

— Los vOmitos y diarreas, pueden conducir a una
deshidratacién grave, la cual va acompaiiada de pérdida
de sales y minerales; por lo tanto, es necesario suminis-
trar liquidos como leche materna, jugos de naranja,
toronja, patilla y tomate, entre otros; infusiones ( té, tilo,
manzanilla) y agua.

— También se debe hacer uso de las sales de rehidrata-
cion oral, que se pueden adquirir en los centros de salud
o en farmacias y que se utilizan en casos de diarreas y
vOémitos, para evitar la deshidratacién.

37. Es importante hervir el agua para beber, especialmente la
destinada a los nirios; para los adultos el agua puede ser
filtrada.

— El agua para el consumo humano debe ser fresca,
transparente e incolora; ademads debe carecer de sabory
olores desagradables.

— El agua mads segura para beber debe proceder de una
red de suministro de agua potable; sin embargo, ésta
puede contaminarse al pasar por tuberias y tanques, por
eso es muy importante mantener limpios los depdsitos
para el agua.

— Elagua para el consumo humano debe estar libre de
microbios, pues, a través del agua se transmiten enfer-
medades graves, como fiebre tifoidea y disenteria. El
método mas seguro para prevenir estas enfermedades,
cuando no hay garantia de su potabilidad, es hervir el
agua durante 15 a 20 minutos y después airearla.

XII. Las bebidas alcohdlicas no forman parte de una
dieta saludable.

38. El alcohol sélo proporciona calorias no deseables para el
organismo.

— Elalcohol es una droga que produce adiccién cuando
se consume en forma frecuente. Los consumidores habi-
tualesde bebidas alcohdlicas desarrollan habitos alimen-
tarios inadecuados, comen a deshora o prefieren la bebi-
da a la comida. También presentan alteraciones como

aumento de los niveles de colesterol y triglicéridos en la
sangre; predisposicion a la obesidad y disminucién en el
aprovechamiento de algunas vitaminas y minerales.

— Las personas que consumen bebidas alcohélicas es-
tan expuestas a muchos riesgos. Un consumo excesivo
causa problemas fisicos, mentales y sociales como son
hipertensién arterial, hepatitis, cirrosis hepdtica, trastor-
nos mentales, conductas violentas, accidentes de transito
o en el trabajo y desintegracién familiar.

39. El gasto en bebidas alcohdlicas disminuye el dinero desti-
nado a la alimentacion familiar.

— Se viene observando recientemente, una tendencia a
destinar mayor cantidad de ingresos a la compra de
bebidas alcohélicas, lo cual disminuye en forma propor-
cional el presupuesto destinado para la compra de ali-
mentos, incidiendo negativamente en la cantidad y ca-
lidad de la alimentacién del grupo familiar.

40. Si estd embarazada o lo sospecha, no consuma bebidas
alcohdlicas; puede afectar la salud de su hijo en gestacion.

— El alcohol es un riesgo para el desarrollo normal del
feto, ya que impide la absorcién y aprovechamiento de
las sustancias nutritivas.

— Hay evidencias de que el consumo de bebidas alco-
hélicas durante el embarazo, puede provocar anormali-
dades en el feto, tales como alteraciones del sistema
nervioso, retraso del crecimiento pre y postnatal,
estrabismo, malformaciones genitales, de las vias urina-
rias y cardiacas.

— El mayor riesgo ocurre en el momento de la concep-
cion y durante el primer mes de embarazo, pero el
peligro persiste durante todo el proceso.
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SINTESIS
Venezuelan nutritional goals and dietary guidelines

The Nutritional Goals and Dietary Guidelines, developmental bases for Latin America (also know
as the Caracas Declaration) were published in 1988 with the finality to be adapted to every Latin America
country according its characteristics (socioeconomic, agroecologic, demographic and nutritional situa-
tion). The National Institute of Nutrition of Venezuela and the Cavendes Foundation made the Nutritional
Goals for Venezuela to be the base of the definition of Venezuelan Dietary Guidelines. The Nutritional
Goals are qualitative and quantitative advice. In the first one it is considering the biological quality of the
nutrient, its natural sources and the negative or positive interaction of the nutrient. The quantitative
characteristics are referred to the amount of the supplies the necessary nutrient to obtain a good nutrition.
All nutrient recommendations are expressed for 1,000 kcal and family groups . The Venezuelan Dietary
Guidelines were published in October of 1990. The document presents dietary advice for healthy
Venezuelans and should constitute the central statement of government nutrition policies. The recom-
mendation on the Dietary Guidelines are oriented to enhance the importance of: eat a variety of food,
maintain desirable weight, eat with the family group, promote the breast feeding, reduce the ingest of:
animal food, total fat, saturated fat, cholesterol, salt and alcohol, increase the ingest of dietary fiber and
water and also promote a good hygienic habitsin the food manipulation, and the proper use of the family
food budget. The final purposes of the Dietary Guidelines are get a better quality life for Venezuelan

people. :






